
PMS（月経前症候群）は、月経の前になると決まって不快な症状が現れ、日常生活にまで身体的
精神的な支障をきたすことをいいます。月経前の3〜10日前くらいから症状が現れ、月経が始ま
るとともに軽くなり消失するのが特徴です。生理を経験した女性の約95％は何らかの症状を感じ
たことがあるのが実情ですが、PMSは見過ごされてきた不調ともいえます。
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PMS ～不調を我慢しないハッピーな生活を目指して～

出典：株式会社ツムラ 2022インターネット調査結果

PMSの症状を辛くても
我慢している人が約7割！

生理・PMSの本音生理前や生理中に感じる症状（複数回答）

全身の「倦怠感」から
気持ち的な「イライラ」まで

症状は個人差が大きい

PMSで最も多い症状の生理痛は、自己判断で放置するのは非常に危険

月経痛を放置すると子宮内膜症になり、
左の絵のように人生にとって良くないことが頻
繁に起こってきます。また、PMSで苦しむこと
も多いことがわかっています。

寝込んでしまうほど痛い、薬を飲んでも効きに
くい、痛みが以前に比べて増しているこのよう
な症状があったら我慢しないで婦人科を受診し
てください。

出典：日本婦人科腫瘍学会HP

自身の感じる症状を客観的に把握してみましょう

出典：就労女性健康研究会 現場で使えるツール集(google.com)

右のスクリーニングツールを使い月経
周期と症状との関連性を把握すること
で、PMSである可能性が高いかどうか
を判断する助けになります。

合計１３点以上の場合、
PMSによる日常生活への影響があるか
もしれません。うまく付き合うために
セルフケアを開始しましょう。

不調を我慢しないでハッピーに

➀ セルフケア・・・・症状日誌を付ける（症状がいつ起きていつ終わるか、それによって自分が
何に困っているのかを知り、症状に対処しやすくする）
身体に優しい食事（緑黄色野菜、青魚、玄米、ナッツ類、大豆製品、乳製
品、小魚などを積極的に。イライラや過食を引き起こす可能性のあるアル
コール、カフェイン、甘いもの、揚げ物、ファーストフードは控えめに

② 専門医に相談・・・頼れる婦人科の「かかりつけ医」を持ちましょう
③ 職場や家庭の理解・周囲からサポートを得ることも検討しましょう 出典：日本婦人科腫瘍学会HP
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